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Building Connected Communities:
Tip Sheet: Staying Socially
Connected (Urdu)

منسلک کمیونٹی کی تعمیر
 سامجی طور پر منسلک رہنا:ٹپ شیٹ

ان ذرائع اور ٹول کٹ کو استعامل کرنے کیلئے
:یھاں جائیں

https://source.sheridancollege.ca/
centres_elder_building_connected_
communities/

ٹپ شیٹ :سامجی طور پر منسلک رہنا
تنھائ کو فرد کے موجودہ دستیاب اسامجی روابط اور اس کی خواہش کے مطابق روابط کےمواقع کی
ناہم آھنگی کے طور پر بیان کیا چاتا ہے۔مندرجہاذیل مین ایسی تراکیب بیان کی گئں ہیں جن سےکئ
بزرگ حرضات کو سامجی تعلقات کو بڑہانے میں مدد ملی ھے۔ اگر آپ تنھا ھیں اور اپنے سامجی
تعالقات کو بڑھانا چاھتے ھیں تو ھو سکتا ھے اس میں سے کچھ تراکیب آپ کے لیے سودمند ثابت ھو.
آپ اپنی کمیونٹی کے اھم مقامات (یعنی پارک ،الئربیریوں ،کمیونٹی مراکز ،سینرئوں کے
مراکز ،ثقافتی  /مذہبی مراکز) جاننے کے لئے ایک خوشگوار دن پر چہل قدمی کریں.
کسی ایسے شخص کو فون کریں جس سے آپ نے کچھ عرصے سے بات نہیں کی ہے.
اگر آپ فون کرنے لیے ھچکچاتے ہیں تو ایک خط یا ای میل بھیجنے پر غور کریں.
اپنی کمیونٹی میں پروگراموں کے لئے آن الئن کمیونٹی رسوس ڈائریکٹری چیک کریں:
ہالٹن  www.hipinfo.ca : Haltonپیل https://peel.cioc.ca/: Peel
آپ اپنی مقامی کمیونٹی کے اخبارات اور کمیونٹی کے بلبل بورڈوں کے ان مواقع اور
پروگراموں کے بارے میں معلومات کے لئے چیک کریں جن میں آپ شامل ہو سکتے ہیں.
اپنی مقامی الئربیری یا ایک کافی شاپ پر جائیں اور کوئ سی کتاب یا میگزین پڑھئیں.
اگر آپ باقاعدہ طور پر جاتے ہیں تو آپ ایسے افراد کو بھی مل سکتے ہیں جن سےآپ
منسلک ہو سکتے ہیں یا آپ ان کی رسگرمیوں میں شامل سکتے ہیں ،یا رصف ان
اجنبیوں کی کمپنی سے لطف اندوز ہوسکتے ہیں.
آپ اپنی کمیونٹی میں مقامی عوامی نقل و حمل کا نظام اور دیگر نقل و حمل کے ذریعے
کے ساتھ اپنے آپ کو واقف کریں .آپ معلومات کے لئے  3-1-1کال کر سکتے ہیں.
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عوام کے لئے دستیاب کمیونٹی ظہرانہ اورعرصانہ کے مواقع ڈھونڈیں ،یہ لوگوں سے
ملنے کا ایک شاندار طریقہ ہے .اپنے مقامی لیونز  /بحریہ کلبوں ،عبادت کی جگہیں اور
رضا کاروں کو تالش کریں.
ایک کمیونٹی گروپ ،یا صدقہ کے لۂےکام کرنے والی تنیظیم ساتھ رضاکارانہ طور کام
کرنے کی کوشش کریں ،جس سے آپ کی دلچسپی ہے ،یا ایک منفرد مہارت پر توجہ
مرکوز کریں جو آپ پیش کرسکتے ہیں.
ان تنظیموں تک پہنچیں جن میں رضاکارانہ پروگرام کا دورہ ہوتا ہے  -آپ اپنے آرام دہ
اور پرسکون سطح پر منحرص ہوسکتے ہیں یا آپ کالئنٹ یا رضا کار وزیٹر ہوسکتے ہیں.
مقامی جگہوں پرجاکر عبادت کریں ،رضاکارانہ مواقع کے بارے میں پوچھیں ،ایک
پروگرام میں شمولیت اختیار کریں یا خصوصی ایونٹ میں رشکت کریں.
پالتو جانور اچھے ساتھی بن سکتے ہیں .اگر آپ دلچسپی رکھتے ہیں تو آپ کسی بھی
پالتو جانور کو اپناسکتے یا کسی خاندان یا پڑوسیوں کے پالتو جانوروں کو اپنے پاس رکھ
سکتے ہیں جبکہ وہ چھٹی پر ہیں .پالتو جانوروں کو رکھنے سے پہلے ان کے بارے میں
مالی رضوریات اور وقت کے لۓ معلو مات حاصل کریں اور ایک باخرب فیصلہ کریں.
ایک نیا مشغلہ رشوع کریں ،ایسا جو مشغلہ جوآپ دورسے لوگوں کے ساتھ ملکر
کراپنا سکتے ہیں .مقامی کلبوں یا گروپوں کے بارے میں معلوم کریں جو آپ کے ذوق
کے مطابق ھوں.
معلوم کریں کہ آپ ٹیکنالوجی کےا ستعامل سے کیسے دورسوں کے ساتھ رابطہ قائم
کرسکتے ہیں .ای میل ،اسکائپ ،فیس بک ،ویٹیٹ اور  /یا وائسس کا استعامل کرنے پر
غور کریں .اگر آپ کو ٹیکنالوجی کا استعامل کرتے ہوئے مدد کی رضورت ہو تو ،آپ
چیک کریں کہ آپکی مقامی الئربیری میں اسکی کالسیں ہیں.
عالج کے متعلق غور کریں .تنہائ کے مسلسل احساسات کےعالج کے لۓ ایک ذہنی
صحت سے متعلق پیشہ ورانہ (یعنی ،تھراپیس یا کونسلر) سے مدد لے سکتے ہیں.
ریفرل کے لئے اپنے خاندانی ڈاکٹر یا مقامی طبی مرکز سے بات کریں
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اگر آپ نے بہت ساری چیزیں آزمائی ہیں اور آپ ابھی تک تنہا محسوس کر رہے ہیں تو
 ،اس کا آسان طریقہ یہ ہےکہ ایک ہدایت نامے کے،تحت تنہائ کے حل کی ٹپ شیٹ
کی خود عکاسی کی ایکرسسائز پر غور کریں .اگر آپ جاہیں جو شخص آپ کو یہ ٹپ
فراہم کرے ا س سے شیٹ کی کاپی طلب کریں.

اگر ان میں سے کوئی تجاویز آپ کی دلچسپی کے مطابق ہیں ،تو آپ آزادی
سے اپنے مقامی کمیونٹی کے وسائل کو تالش کریں -کے  Peelاور Halton
کے لئے  ،اپنے قریبی عالقوں کے اندر واقع سامجی منسلکیت کے پروگراموں
اور خدمات کو تالش کرنے کے نقشہ جات پر بھی غور کر سکتے ہیں.
_https://source.sheridancollege.ca/centres_elder_building
connected_communities_maps/

نوٹ
یہ ٹول بزرگوں کے مرکز برائے ریرسچ ،اوکول اونٹیرو کینیڈا کی جانب سے  2015-19ء میں تیار کیا گیا .یہ
منسلک کمیونٹی کے منصوبے کی  4سالہ تحقیقاتی کوشش کا نتیجہ ہے -یہ  65اور اس سے بڑی عمر کے تارکین وطن
میں تنھائ اور سامجی دوری بہرت کرنے میں مدد گار کے طور پر بنایا گیا ھے -اس کی تحقیق کی بنیاد پیل اور
ھالٹن میں رھنے والے بزرگ تارکین وطن ھیں -یہ ٹول دماغی صحت کے مشورہ کے لۓ بھی متبادل نہیں ہے .اس
میں کسی بھی ایجنسی یا رسوس کا شامل ہونا ،ٹول کی خدمات کی توثیق نہیں ہے.
اس تحقیق میں سامجی سائنس اور انسانی حقوق ریرسچ کونسل کی طرف سے مدد فراھم کی گئی تھی .ریرسچ
کونسل براے کینڈا.
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